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બાળકોને ખોરાક 


“આ વિષય ઉપર હું એકાદ લેખ લખવા ખેઠે। 
છું. પણુ મારે શું લખવું એ જ પ્રશ્ન છે. સારે 
પોતાને ચાર બાળકે છે તે તેએ સાંજ સવાર ખે 
વખત મારી સાથે જ જમે છે. મારે આ બાબતમાં 
જેટલા પ્રયોગો કરવા જઇએ તેટલા તે મે કર્યા 
જ નથી. કદાચ પ્રયોગો જ કર્યો નથી એમ કહું 
એ જ વધારે સાચું છે. પણુ કેટલીએક ખાખત 
મારા અવલેોકનમાં આવી છે. એ ઉપરથી આ 
વિષયમાં હં થોડુએક કહી શકુ ખરે. 

મને એક વાત તો] બરાબર લાગી છે કે આજે 
આપણાં ધરમાં ' બાળકોનો ખોરાક ' અને ” મોટાં- 
એને ખોરાક ' એવા ખે ભેદો ડયાંધ જ ન્નેવામાં 
આવતાં નથી. બાળક્રો માટે અમુક વાતીએઓ ખાસ 


ન 


જ થાય અને અમુક વાનીઓ મેટાંઓતે જ કામની 
એવે! સ્પછટ્ટ તફાવત મારે ત્યાં તો નથી જ પણુ 
ગમેવું લગભગ કોઇ જ ધરમાં મારા જનેવામાં આવ્યું 
નથી. સામાન્યતઃ મેઢટાંએનેો ખોરાક એ જ 
બાળકનો ખોરાક હોય છે. સવારે જે કુડુંખોમાં 
ચહા, કેપ્રી, દૂધ, કોકો! વગેરે લેવામાં આવે છે તે 
કુટુબાનાં બાળક્રો માબાપ સાથે તે જ લે છેઃ લેના 
ધરમાં ન્યાં બાપ રોટલો! તે છાશ કે રોટલો! ને 'સા' 
-'ચા' શીરાવીતે કામે “નય છે તે ધરેનાં નાનાં 
બાળક્રો પણુ “સ! ને રોટલી રેટલે! જ ખાતાં 
ભનેવામાં આવે છે, જ્યાં સવારમાં ઉનાં ઉનાં ગાંઠિયા 
% જલેબી ખવાતાં હેય છે ત્યાં બાળક્ટેને તેને 
લાભ મળે છે. મતલખે સવારમાં જે મોટાંએને 
માટે થાય છે તેમાં નાનાંએ પણુ ભળે છે. બપોરના 
તો સાધારષ્યુ રીતે આખા ધર માટે જે રાંધવામાં 
આવ્યું હેય છે તે જ બાળકોને પણુ ખાવાનું હોય 
છે. સાંજે પણુ એમ જ ચાલે છેઃ આમ સાધારણ 
રીતે ખાળક્રે માટેનો ખોરાક અતે મોટાએ  મારેતે 
ખોરાક એવે ભેદ દેખાતો! નથી. ખાળેક્ે થોર્ડુ ખાય 
છે મોઢાંએ વધારે ખાય છે. પણુ આ ભેદ 
ખોરાકનો નથી પણુ પ્રમાણુના છે. આ ખાબતમાં 
આપણે હજી વિચાર જ થેડે કર્ષાો જણાય છે. 


પ 


કદાચ બાળકે જ્યાં સુધી ખારૂં, ખાડું, તીખુ' 
મોટાંઓના પમાણુમાં ખાવા ટેવાઇ જતાં નથી ત્યાં 
સુધી તેમને માટે મોળી દાળ કે થાક વખતે જૂદાં 
કાઢવામાં આવે છે; જે કે ધણુખરે ભાગે તો 
માબાપો એમ જ ઇચ્છે છે કે બાળકોએ ધીરેધીરે 
પોતાની જેમ પોતે માનેલા સ્વાદવાળુ' અતે મશાલાદાર 
ખાતાં શીખી જવું જઇએ અને ક્રેઇ કે ધરે માં 
તો! બાળકોએ આંખોમાંથી આંસુ પાડતાં પાડતાં પણુ 
એ ટેવ પાડવી પડે છે. બાળકતી જીભ પહેલેથી મશાલા 
ખાઇ ખાધને વિકૃત થએલી હે(તી નથી. આપણા 
મશાલાદાર ખોરાકમાં તેને સ્વાદ આવતો નથી. તેને 
ઉલટું તેવો ખોરાક ખાવામાં પીઠા થાય છે. બાળક 
કહે છે: “તીખુ' તથી ભાવતું, આ તે। આવું છે 
તેથી નથી ખાઇ શકાતું ” તો મા કહે છેઃ “ ભાવે 
નહિ શેણૅ ? બધુંય .ભાવવું જ્ેધએ. અમને કેમ 
ભાવે છે? ? આપણે એમ કહીએ છીએ કે “નને 
બાળકને બધું નાનપણુથી ન ભાવે તો મે।ટપણે તે 
ખાવાની બાબતમાં ચાગલું થઈ નનય; મોટપણે તેને 
ગમે ત્યાં જવું પડે, ગમે તેવું આછું' પાતળું નશીબ 
મળે તો જડું પાતળુ ખાવું પડૅ તે દીકરીને તે 
કેવું સાસરે મળશે તે અગાકથી કોણે ભરી ધાલ્યું 
છે; માટે બાળકને પહેલેથી « ઢેવ પડાવવા કે તેને 


દ 


બધુંય ભાવે ” આપણી આ માન્યતાને પરિણામે 
આપણે બાળક્રેને તેની પોતાની રૂચી પ્રમાણું પોતાના 
સ્વાદ પ્રમાણે ખાવા દેવાને બદલે આપણી રુચી 
અમૃતે સ્વાદ તેના ઉપર લાદીએ છીએ. ધણીવાર 
ઉપરનાં કારણ સિગાયતા બીશ્ન કારણુ પણુ હેય 
છે. વળી બાળક્રેને કયો! ખોરાક શીજતો છે, ”નૂદા 
નૂદા ખોરાકે(માંથી કયો ખોરાક તેતે કઇ ઉમ્મરે 
જરૂરતો છે ને ભાવતે। છે તેના કશ્ઞા સન વિના 
જાણે કે આપણે ખોરાકની બાબતમાં ધણું જ્નણીએ 
છીએ એમ માની ખાળડતે અમુકતમુક ખવરાવવાની 
બાખતમાં આગ્રહ રાખીએ છીએ. મા ડકહે છે, 

“શાક તો! તારે ખાવું જ ન્નેઇએ. શ્રાક ખાવાથી 
ઝાડે આવશે, ગેળ બહુ ખાઇશ નહિ. એથી તો 
પેટમાં કૃમિ વધશે. છેલ્મ્ે થોડાં દાળભાત ન ખા 
તો ખીજીં ખાવાનું જ ન આપું. દાળભાત વિના 
પેટ શી રીતે ભરાય. રાતે ખીચડી હલકી માટે 
શટલે! નહિ મળે વગેરે.” આમાં આપણા 
ખોરાકની બાખતના વહેમો અને મનસ્તીપણા સિવાય 
બીજાં કશું નથી. 


આમ એક તરફ્થી બાળકે માટે ખાસ ખોરાક- 
નો. વિચાર. આપણી સામે છે જ નહિ; ઉલટું 


છઠ 


આપણા પોતાના ખોરાકને બાળકે અનુકૂળ થઇ: જવું 
જોઇએ એવે આપણુ આગ્રહ છે. 


જ્યાં આવું છે ત્યાં ધરમાં બાળકોના ખોરાકની 
ચીજે જૂદી હેય અથવા ખાળકે માટે જૂદી 
વાનીએ। બનતી હોય એવું તે! ડયાંથી જ હોય. 


પરન્તુ જે આપણે ખોરાકની ખાખતમાં થેર્ડ 
પણુ નણુતા હોઇએ તો ? તને આપણે એટલું જ 
નાખુતા હે।ધએ કે તે જ ખોરાક ખરૂં પોષષમુ આપે 
છે કે જે મનગમતો છે, જે સ્વાદ આપનારો છે, જે 
જે પર્સંદગીથી લીધો છે, જે શરીરને જેતે છે ને 
જે જેતા પ્રમાણમાં છે તો ? તે! બાળકીનું શરીરનું 
માઇણકાંગલાપણું બદલાઇનને તેમનાં શરીરે સુંદર થઇ 
નાય, તેએ ભવિષ્યના ધણા રોગોમાંથી બચે ને 
લાંખુ તન્દુરસ્ત જવન ગાળે. 


બાળકે બધું ખાવું ન્નેઇએ કાર્ષ્યુ કે થોડું થોડુ 
ખધું ખાવાથી ખધેો ખોરાક બાળકના પેટમાં જતાં 
સામટા લાભ થાય એ માન્યતામાં આપર્ણું આરે.ગ્ય- 
શારમનું અસઞાન છે. તેમજ બાળકને બધી શ્નતનું 
ખાવાનું ખાવાની ટેવ પાડવી ન્નેધ્એ કારણકે તેવી 
રેવ એક કિમતી વસ્તુ છે ને તેવી ટેવ વાળુ' બાળક 
ગમે તે સ્થિતિમાં ચલવી લઈ શકે છે ને તેથી તે 


ન 


સ્વાધીન રહી શકે છે. આ માન્યતામાં આપર્ણું 
માનસશારમના નિયમેનુ' અનઞાન છે. ી 
શરીર પોતાના વિકાસ મારે અમુક વખતે 
અમુક જ નતને ખોરાક વધારે એઇછા પ્રમાણમાં 
લે છે. હાડકાં ખ'ધાવાનેો વખત હોય ત્યારે 
શરીર અમુક તત્ત્વાવાળા ખોરાક સવિશેષ માગે 
છે. અસમ્નુક સ્તાયુએ વગેરેને સુદઢ કરવા મારે 
મમુક ક્ષારો વગેરેની તેને વધારે જરૂર છે. 
અમુક વખતે અમુકની અને અમુક વખતે અમુકની 
જરૂર પડે છે. અતે એ જર્‌રનું ધોરણુ ખાસ 
કરીને બાળપણમાં ઝટ ઝટ કરતું તેમજ વિવિધ 
રહે છે. કારણુકે બાળપણુ શરીરના બ'ધારણુનતેો 
કાળ છે. મોટાંઓનું શરીર બ'ધાએલું છે. તે 
શરીરને તન્દુરસ્ત અને બળવાન્‌ રાખવા પૂરતી જ 
આપણી કાળજી હોઈ શકે છે. પરન્તુ બાળકોનું 
ખાતું શરીર આપણાથી “જૂદી જ વાત સાગે છે. 
આપણા શ્રરીર રક્ષણુના નિયમો અને સાધતેને બદલે 
શરીર સ'વધનનાં સાધને તે માગે છે. આથી જ 
બાળખોરાક મોઢાના ખોરાકથી અચૂક નૂરદો પડવે 
નેઈઇએ એટલું જ નહે પરન્તુ બાળકના પોતાના 
હાથમાં જતભજતના ખોરાકમાંથી પસદ કરવાની 
પુષ્કળ છૂટ હેવી ન્નેઇએ. માટે જ બાળક્રે બધું 


વન 


ખાવું જેધ્એ કે તેને બધું ભાવવું જઇએ એમ ન 
કહેવાય. છૂટ મળતાં બાળક પોતે જ કહી આપશે 
કે તેનો ખરે ખોરાક શે! છે કેટલે છે અને તેમાંથી 
આપણુને બાળખોરાકની બાબતમાં નણુવાનું મળશે. 

ટેવ પડાવવી જ્નેઇએે, રેવ પડી હોય તે! બાળક 
આગળ જતાં દુઃખી ન થાય એ માન્યતાથી બાળકને 
ધણી બાબતમાં નુકસાન થાય છે. ટેવ પડાવવી અને 
પડવી એ ખેમાં તફાવત છે. આપણે કે! ફામ 
પોતાની ઇચ્છાથી વારવાર ફરીએ તો તે કામ 
કરવાની આપણામાં ટેવ સમાવે છે. આપણે રાજ- 
ખુશીથી પોતાના જ શૈ ખથી દૂધ ઉપર લાંખેો! વખત 
રહીએ તે! દૂધ ઉપર રહેવાની રેવ પડે. પરન્તુ 
કાઇ આપણી ૫ચ્છા વિરૂદ્ધ કશું આપણી પાસે 
વાર'વાર્‌ કરાવીને સિદ્ધ કરે તો લાં ટેવ પડાવી 
કહેવાય, આપણી ઇચ્છાનુસાર વારવાર કરવાથી ટેવ 
પડે તે ધટ છે, પણુ ઇચ્છા વિરૂદ્ધ ટેવ પઠડાવવામાં 
અવે તે ભય'કર છે, ઇચ્છાપૂર્વકફ કામ કરવાથી 
ઇચ્છાશક્તિ -- ક્રિયાશક્તિ --૫111 વધારે ને વધારે 
ખળવાન્‌ થાય છે. પણુ ઇચ્છાવિરૂદ્દ થવાથી તે 
પ્રત્યેક ક્રિયા વખતે નિખળ બને છે. આથી ન્યારે 
આપણા થ૪% ટેવ પડૅ છે ત્યારે કિયાબખળ વધે છે 
અને બહારથી ટેવ પડાવવામાં આવે છે ત્યારે તે 


૧ 


ધટે છે. ક્રિયાબળ વધવાની સાથે પડેલી રેવ કાયમ 
રહેશે પણુ જે ટેવ પડતાં ક્રિયાબળ ધટયું છે તે 
ક્રિયાશક્તિની અશક્તિતે લીધે જ લાંખાો વખત 
ચાલશે નહિ. આમ પરાણે ટેવ પડાવવાથી માતસિક 
ક્રક્તિની હાનિ છે. 


"પરાણે રેવ પડાવવામાં માતસિક હાનિ કરતાં 
નેતિક હાનિ વિશેષ છે. 


જયારે ખાળક્રેને આપણી પરસ્છાનુસાર ખાવ!- 
પીવાની બાબતના વિધિ નિષેધોને અનુસરવું પડે છે 
ત્યારે તેમનું સ્વત્વ નાશ પામે છે. સ્વપસ'દગી જતાં 
સ્વાધીનતા નય છે તે તે આપણી રૃચિનો દાસ 
થતાં વ્યક્તિત્વને ગુમાવે છે. ગુલામ બને છે. 


આધુનિક વિજ્ઞાને બતાવ્યું છે અને આપણા 
અતુંભવ  પષ્ુ છે કે જે બાળકે। ઉપર અમુક 
ખાવું અને અસુક ન ખાવું કારણકે તેમા કાં તો 
ધર્મનો લેપ છે, અગર તે। શિષ્ટ આચાર વિરૂદ્ધ 
છે, અથવા અછાજતું છે, અથવા આપણા 
ધરમાં એવું ત હોય, એમ સજ્જડપણે લાદવામાં 
ખાવે છે તે બાળક્રે આખરે મોટાં થતાં તેને 
પળાવવામાં આવેલા બધા નિયમોનો ખેધડકપણે 
ભગ કરવામાં ઉત્સાહપૃવક ભાગ લે છે. 


દર 


“ભાવે તો ખા નીકર થા ઉભેો' એમ 
કહીને આપણું બાળકને ન ગમતું ખાવાની ટેવ 
પાડીએ છીએ તે તેનામાં બળ અતે સદ્ગુખણુ કેળ- 
વાના આન'દ લઇએ છીએ. ધણીવાર બાળક 
આપણી સામે લડૅ છે. ખાતું ખાતું ઉઠી નનય છે. 
આપણે કહીએ છીએ ન ખ'્વું હેય તો. રહેવા દે, 
બાળક અમુક વખત સુધી તો પોતાના આત્મબળ 
ઉપર ટકે છે. પણુ આખરે શરીરની માગણી આન 
ગળ હારષણુ થાય છે ન ગમતો જ ખોરાક ચાર છ 
કલાકે પાછે ખાય છે. આપણુ કહીએ છીએ 
“એમ જ બાળકેને ટેવ પડે, એમ જ તેમની શક્તિ 
વધે.” પણુ આમાં કેવળ ક્યાશક્તિના હાસનુ' દર્શન 
છે. ભૂખના દર્દથી હારી જઇ માણુસ ન ગમતો 
ખોરાક સ્વીકારે એવી સ્થિતિમાં બાળકને મૂકનારની 
એમ જ મૂકાનારતી એમ બત્તેની આમાં નૈતિક 
અધોગતિ છે. 

અમુક ખોરાક ખાવો, અમુક નિયમથી ખાવે 
અસુક માપથી અને સમયસર ખાવો! વગેરે કડક 
નિયમો બાળકને ખાવાની બામતમાં જે છૂટ જઇએ 
તેના વિરોધી હોવાથી તેને જ પરિસામે આખરે 
બાળક સ્વચ્છદી, ખાધરૂં અતે ખબાષ્કળ બની 
જય છે, 


બાળકતે જે ખાવું હેય તે ધરાય તેટલું ન 
ખાવા દેવાથી અને આપણુને ગમતું તેમને ધરવીને 
ખવરાવવાથી બાળકને ખોરાકની તૃપ્તિ થતી નથી ને 
તેથી તેને ચોરી કરવી પડે છે. બાળકે! છાનુમાનું 
ચોરીને ખાઇ જવાતા દાખલા કેઈ શોધવા જવું 
પડે તેમ નથી. 

અર્થાત્‌ બાળકના શરીરના સાચા વિકાસ માટે 
શરીરને પોષક અને રોચક એવે! ખોરાક બાળકને જતે 
જ પસદ કરી લેવાનુ ક્ષેત્ર આપણે ઉભુ કરવું જેઇઅએ. 
..“ જેઓએ આ બાબતમાં થોડા પણુ પ્રયોગે 
કર્યા છે તેઓ પાસેથી ન્નણુવા મળે છે કે આજ 
વાત ખરી છે. 
' નાનપણુમાં મને પેોતાતે રશેટલી ને ગોળને 
લાડવે। ખહ્‌ ભાવતે। અને તે જ હું ખાતા. મને 
ખીજાં ખાવું થોડું ”” ગમતું. કેોથમરીવાળી દાળ, 
કારેલાનું શાક એવું એવું ન જ ભાવતું. એવું થતું 
ત્યારે મારે રડવું પડતું. પણુ મને મારે! ઉપર લખ્યે 
ખોરાક મતમાન્યો મળી રહેતે! તેને પરિણામે મારં 
સરીર. ઠીક બંધાયું. ખાવાની બાબતમાં મારી પસંદગી 
આડે કોઇ ન આવવાથી મારી ક્િયાશક્તિને નબળુ 
પડવું ન પડયું. એ ખળવાન્‌ ક્રિયાશક્તિ આજે મને 
ગમે તેવો જડે પાતળા ખોરાક-રેોચક કરી લેવાનુ 


શકુ 

ખળ આપે છે. આજે કે।થમરી આદ્‌' ખધું ખાવા 
સામે મને કશે! વિરોધ બધાયે! નથી. 

આથી વિર્‌દ્દ દાખક્ષે મારા દીકરાનો છે. એને 
ભાત ભાવે નહિ ને અમે એતે ખવરાવીએ. દરેક 
વખતે તે રડે જ. વર્ષો સૂધી આમ ચાલ્યું. આજે 
તેને ભાત સામે સખ્ત અણુગમે। છે. તેની માન- 
સિક શક્તિના નુકસાનનું માપ તે! કેમ કઢાય ! 

મારા બાપા મને જે ઉનેવે તે લાવી આપતા. 
ખાવાની બાબતમાં “એ આ ખાશે તો માંદા પડશે 
ને તે ખાશે। તો મરી જશે ' એવું વારે વારે કોઇ 
સ'ભળાવતું નહિ. જે ગમતું તે ભાવતું ત્યાં સુધી 
ખાતો, રેવડી અતે ફાજીનતો એક હડ્ફે। ભરીને 
મારી પાસે રહેતે. 

પરિણામે આજે મને જે તે ખાવાની અબળખા 
તથી રણી. 

વળી મનગમતું અને ધરાઇને ખાવાની છૂટ 
હોવાથી સાધારણુ રીતે મને ખોરાક પચી જ જતો 
છતા ડું ખાવાની મરછ ઉપર અન્દરથી સમતેોલતા 
કેળવવાના અનુભવમાંથી પસાર થતે। હતે! તેથી ધણું 
વાર અર્જર્ણ થતું, પણુ મારી સાંભરણુ પ્રમાણુ નાનપણુ 
પછીથી એ અનુભવોમાંથી ૦7૪ ન્નણે કે અજણર્" કદિ 
પણુ ન થાય એવી મારામાં મિતાહારીની ટેવ આવી 


૪ 


ગઇઃછે એમ કહી શ્ચક', કહશેવાનુ' એમ નથી કે 
બાળક્રીને અજીષ્યુ થાય ત્યાં સધી ખવરાવવું; મતલબ 
એ છે કે મને છૂટ હતી તેથો કદિ કદિ અજીણું 
થતું. પષ્યુ એમાંથી જ મારામાં મિતાહારીપણું આવ્યું. 

મિતાહારીપણું એ બહારની વસ્તુ નથી. એ 
ઉપદેશથી શ્રરીરને કેમ જ ચોટે. એ તે! પોતાના 
મનમાંથી જ ખવવું જેઇએ. અને એ નત અનુભવ* 
માંથી આવે છે. 

શ“ ઝેક માતાને અતુભવ ?' પષ્યુ ઉપલા કથનને 
સમથન આપવાની દિશામાં ન્નય છે. 

પરન્તુ આજે જયારે હું ખાળક્રેને ખોરાકની 
બાખતમાં નને" ષું ત્યારે મને દુખ થાય છે. 

એક બાજુ માખાપોનુ બાળકોના ખોરાક સ'બધે 
કેવળ અગન છે, ખીજ ખાજી પુષ્કળ વ્હેમો છે ને 
ત્રીજ ખાજી અધ'દગ્ધ એવું આરેગ્યશાસનુ સાન 
છે. આ ત્રણું સ્થિતિ ભારે ભય'કર છે. બાળકોના 
ખોરાક સ'બન્ધે જેઓના મનમાં કશ્યું છે જ નહિ 
તેએને મન “બાળકોનો ખોરાક” એ વિચાર જ 
નવી વાત છે. એ બાબતમાં આપણે તેમને પૂછીશ 
તો “ આપણે ખાઇએ તે ભાવે તો બાળક્રે ખાયઃ 
એમાં વળી વિચારવાનું શું? આપણે ખધાં 


ક રિક્ષણુ પત્રિકા અ*ક ૮ વષ 1ઘલું 


૧પ 


એમ જ મોટાં થયા હોધશું ના? આપણાં છેકરાંને 
માટે વળી કયે। બાળખેરાક જૂરો પડયો છે ?” એમ 
તેઓ કહેશે. બાળકોના શરીરમાં જૃદે નનૃદે વખતે 
થતા ફેરફારો અને તેને લીધે નેધતી નદી જૂદી 
વસ્તુએ અથવા ખાળકેના ભાવાભાવેોને વિચાર 
ઉભા જ થયે! નથી. “ આગે સે ચલી આતી હે? 
એમ ચાલ્યે આવતે માગે તેએ અન્નણુપણે ચાલ્યા 
તય છે. તેએ ખબાળક્રેને અમુક વખતે ખાવા દેવું, 
અમુક ખોરાક તે ન જ દેવાય, અમુક જ ખોરાકને 
અમુક રીતે રાંધીને દેવાય, અમુક ખોરાક દવાએ રૂપે 
અવાય એવું એવું જે ભણૈલાએ। કે નણકારેા કહી 
રજ્મા છે તેનો ઉપહાસ કરે છે. તેઓ ખાળકેના 
ખોરાકની બાખતમાં “મેતો મારેય નહિ ને મેતો 
ભણુાવેય નહિ? એવી વત્તિ ધરાવે છે ને પરિણામે 
પેલા અર્ધસ્ઞાની અથવા વ્હેમી માખાપોનાં બાળકી 
કરતાં કેટલીએક વાર પોતાનાં બાળકે।ને શરીરે રૂટપુછ 
બતાવે છે, પરન્તુ એમનાં થોડાંએક રૂદપુછ બાળકે 
સાથે બાળમકૃત્યુ સ'ખ્યા કેટલી જેડાએલી છે એમ 
જો નણીએ તો આપણુને ખબર પડે કે અગાનને 
કારણે બાળકને કેટલું નુકસાન થાય છે. છતાં આ 
અયાની લેક્રેમાં જેમ હરહમેશ જ્યાં અજ્ઞાન છે, 
જ્યાં સુધારાનો તવે। પ્રકાશ આવ્યે! નથી ત્યાં પરપરિત 


શદ 


રીતેોને! લાભ છે તેમ છે. સાધારષખુ રીતે આ લેકે 
એટલે કે જેને આપણે લે।કવર્ણ--કેોળા કણુખી વાધરી 
-- કહીએ છીએ તેઓમાં થે!ડુએક વારસામાં ચાલ્યું 
આવતું સાન છે. તેએ છેક નાતાં બાળકને લાળીયું 
ખવશાવી તેતે યોગ્ય ખોરાક આપશે? રે।ટલાને। ગરમલ્ષે 
ઘી અને ગોળને ખોરાક પણુ તેમનામાં વધારૅ 
વામાં આવશે. તેએ તેમતાં નાનાં બગ્ચાંને શેડ 
કઢા દૂધનાં જશીયુ ખવરાવતાં જેવામાં આરશે. બાષી 
તો પોતે જે ખાય તે બાળકે ખાય; ખાળકે ખૂબ 
2મે રખડે તો પચી ન્નય ને સાનનતાન્ન રહેઃ આમ 
એની મેળાએ ચાથ્યું તો ચાલ્યું નહિતર બાળકોનાં 
શરીરે બગડે એથી વધારે આગળ ગયા નથી. આજના 
સુધારામાં તેએ પણુ સપડાએલાં છે. તેએ જેમ 
આજની હેટેલતી “ ચા'એ હળ્યા છે તેમ જ તેમનાં 
બાળકો આજે પાઇ પેસે। લધ દુકાને જવા શખ્યાં છે, 

હેઠ મધ્યમ વગના બાળકે! સધી બકનરનું ચવેણું 
--ગમે તે નનતનું--સામાન્ય વસ્તુ થઇ પડી છેઃ 
અલપલ ખાવાની સામે લે।કનેો વાંધો હોય છતાં 
તેમનાં બાળકે તે તર્‌૬ વધારે ને વધારે ધસરડાતાં 
જય છે,, મારા પાડે સાદ્‌ળ કે!ળીનાં છોકરાં 
સવારમાં ધરમાં “સા? નીકળે છે તે પીએ છે. રામા 
જકાચર્મેતનેો છોકરો શીરામણુમાં “સા' અને રોટલી 
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ખાય છેઃ વિતુ ગામમાં કનય છે તે। પાઇ પૈસાની 
ગોળીએ લેતો આવે છે. અસ્તાત માબાપો 
ગામનું ચવેણું ખાવા દેવામાં ફાયદો ગેરષ્ાયદો સમ- 
જતાં નથી તેથી તેમ ચાલવા દે છે. 

વ્હેમી માબાપો અસાન માબાપો કરતાં વધારે 
નુકસાન કરી રહ્યાં છે. તેઓ પેોતાનાં બાળક્ઢોનાં 
શરીરે પ્રલેના આંતમોાહને લાંધે જ તેમનાં ચરીરેને 
બગાડે છે . બાળક માંદુ # ન પડે તેમ તેએ ૬ૃચ્છે 
છે. ખૂબ ખાવાથા ઝાડા થાય, ખાંડ ખાવાથી 
કફ થાય, ખોર ખાવાયાં આંચષ્ઠી થાય, તલ 
ખાવાથી ઉધરસ થાય એવું એવું પોતાની કલ્પનાથી 
ખેસારીને બાળકોને ન ખાવા દેવાની એટલી સપ્તાધ 
૬ભી કરે છે કે કાંતો બાળકે! ભૂખે મરે છે, કે કાંતો તેએ 
અધ ભૂપ્યા રહે છે, માબાપ ધારે છે કે તેમનાં શરીરો 
સાન્ન છે કારણ કે તેમને જ્નડે। ઉલટી થતાં નથી પણુ 
ખરી રીતે માય કાંગના જેવાં રડે છે. કયારે ખાવાનું મળે 
ને ખાઉં તેવું તેમના મનમાં “આખે દિ રહે છે. તેએ 
ચેરરીને ખાધા પછી માર અતે ઉપવાસને। દ'ડ મેળવે 
છે. ધણીવાર ખીંન્નને ધેર ક્રે પોતાતે ધેર્‌ લાગ 
મળતાં ખૂબ ખાઇને માંદા પડી “ય છે. માખાપોા 
આવાં ખબાળક્રેને સાથે લઇ કે!ધ્ને ત્યાં નનય છે તે 
ખાવું છે ખાવું છે કહીને માબાપ કણે છે તેમ તેમન 
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કવર્‌ાવે છે ને ભોંઠો પાડે છે. પોતે બાળકેનતે પૂરૂ 
ખાવા નથી આપતાં તેથી બાળકે આમ કરૈ છે તે 
સમજવાને બદલે તેએ ખીકનધને નકી કરે છે કે 
અસ.ખાવા જ નત દેવું, ધણા ધરમાં ખાવાની 
ગરીબાઇ ન હોવા છતાં આવી વ્હેમી માન્યતાને 
લીધે બાળકો અપૃણુ પોષાએલાં રહે છે. ખાવાનું 
ન દેવાની ચોકસી જેમ જેમ વધતી ન્નય છે 
તેમ તેમ બાળકમાં ખાધરાપણું આવતું ન્નય છે. 
ખાળકની પાચનશક્તિ અનુપયોગને લીધે નબળી 
પડે છે. ને બાળક દિવસે દિવસે ખાવાની બાખતમાં 
કોઇપણુ જાતનો સયમ રાખવા અશક્ત બને છે. 
છેક ગરીબ માખાપોને ત્યાં તો બાળકોના ખોરાકને 
પ્રશ્ન જ કયાંથી રહે ત્યાં તો માંડ પેટ ભરવાનું હેય. 
શ્માપણો ત્રીશ્ને વગ અધ સાનવાળા માખાપેોતે। છે. 
આ વગ ખાળઉછેરતી બાખતમાં પેલા ખે વર્ગ 
કરતાં વધારે કાળજી રાખવાતે। દાવો કરે છે. તેએ 
ખાળકના ખોર્‌ાક વિષે ચોપડીએ। વાંચે છે. શ્રદ્ધાપૂર્વક 
વાચનને! અમલ કરે છે. બાળકો માટે નીકળેલાં 
ટૌનીકો અને તૈયાર ખોરાકેો વાપરવા માટે જરૂર 
પડે તે! પોતાના પેટમાં પણુ કરકસર કરે છે. તેઓ 
ખાળકેનું હિત પોતાનાથી આગળ ધરનારા છે. 
હરેક રીતે બાળકને સુદઢપણે ઉછેર્વાનો [વચાર 
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તેમતા સમક્ષ રહે છે. આ વગ'* મો।ટે ભાગે આપણા 
ભણેલાઓમાંના જેતે સુધરેલાએ કહીએ છીએ તેને 
છે. તેમની બાળઉછેરમાં જેટલી શુભેચ્છા છે તેટલી 
જ તેમનામાં તો આવડત હેત તે તેએ વધારેમાં 
વધારે જશ મેળવત. તેમને! ખાળક પ્રત્યેનો પ્રેમ અને 
જવાબદારી તેમની પાસે પેસા ખરચાવે છે. મેલીન્સ 
શુડ અને ખીન્ન ખોરાકે। તેમતે મન દેવતાને ધેરથી 
બાવેલા ખોરાક્રે છે. ચે।પડીમાં લખેલું તેમને માટે 
શાસ્રવચન છે. તેએ ચે!પડીએ। વાંચે છે, તે પ્રમાણે જ 
ખોરાક આપે છે; ચોપડટીમાં લખેલું હોય કે ત્રયુ વખત 
ખોરાક આપવે તે। ત્રણુ વાર આપશે ને પાંચ વાર 
લખ્યું હરશે તો પાંચ વાર્‌ આપશે. ચે।પડીના લેખકોએ 
લખેલા લખાણમાં તેમને વિશ્વાસ છેઃ 

ઉપલે। જ વગ વધારે દ્રવ્ય ખરચી શકે તેવો 
હેય છે તો જમ, ચૉકલેટ, ”નતજતનાં બિસ્કેટ, 
કેક વગેરેને બાળક્રાનાં ખોરાક તરીકે વાપરે છે. % 

તેઓ તેયાર ખોરાકની ન્નહેરાતથી કે દેશપર્દેશ 
ફરી આવેલા મિત્રોની ભલામણુથી કે અહિ' વસતા 
પરદેશીએઃ: અને 1૦ નપ્રવીંદ્રદઇક ની દેખા- 
દખીથી પરદેશી લેકે।માં પ્રચલિત એવા બાળકોના 
ખોરાકોને સીધા બન્નરમાંથી રસોડામાં લાવીને વાપરે 
છે, . 
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આં વગના આ પ્રયત્નોનું કેવું કૂળ આવ્યું છે 
તે વિષે મારો નત અનુભવ એટલે નથી કે હું 
એક અથવા ખીજ બાજી ખાસ વિશેષ કહી ચકુ, 
પરન્તુ એમાંથી કેટલાયે પ્રશ્ના વિચારવા માટે ઉઠે છે. 
પરદેશી બાળકો માટે પ્રચલિત થએલા અને વિલાયતથી 
આવતા ખોરાકેો આપણાં બાળકોને શું ખરેખર 
માફક આવે છે ! ગરીબ માબાપો માટે તે માંધા તથી 
રું? તેવા ખોરકટ્ઠો પરદેશમાં હજી આરોગ્ય શાસ્રીઓએ 
માન્ય કર્યા છે ? અથવા તો તે માત્ર મ!દગીની 
સ્થિતિનાં બાળકે! માટે જ કામતા છે ? કરાય તેવા 
ખોરાકમાં ગુણો છે તે! તે ગુણુવાળા ખોરાકે। વધારે 
સસ્તાં અને તાન્ન આપણે બનાવી ન શકીએ ? 

આ બધા પ્રશ્ના ઉપરાંત મહત્વના પ્રશ્ના એ છે 
કે જે બધું ચોપડીએ માં લખેલું છે તે આપણુને કખૂલ 
હોઈ શક્રે( તેની પાછળા આપણો જવન્ત નાગઝૃત 
અતે પ્રયોગસિદ્દ અનુભવ ન જ્નેઇએ ? 

એથી પણુ વધારે મહત્વને પ્રશ્ન એ છે કે 
આપણે પોતે જ આપણાં બાળક્રીના ખોરાકની 
ખાખતમાં પ્રયોગ કરવાની જરૂર નથી? મોટા 
માણુસને મેટા ડેઝ ને નાનાં બાળકને નાને ડેઝ 
જેમ એક જ રોગના દદી માટે ચાલે છે એમ નને 
ખોરાકના બાબતમાં આપણી માન્યતા હેય તે! કે।૪ 
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પણુ જતના પ્રયોગતે અવકાશ નથી, પણુ આગળ 
કહું તેમ આપણે મે।.ટાએનાં અને તાનાં બાળકોનાં 
શરીરે।ની જર્‌રીઆતે।માં તફાવત છે તેમ ખોરાકના 
તફાવતની જરૂર છે તે! જરૂર પ્રયોગ કયે જ છૂટકે।. 

વ્યવહારિક દાંછ્એ બાળકે।નાં ખોરાક સબન્ધે ક'ઇક 
આમ કહી શાકાય. 

છેક નાનાં બાળકે! માટે તેની માતુ ધાવણુ 
ઉત્તમોત્તમ ખોરાક છે; માનું ધાવણુ ત'દરસ્ત તે 
જોઇએ જ. મા પોતે બાળકને જનેઇએ તેટલું ધાવણુ 
પૂરૂ' પાડૅ તેવાં આરે્‌ાગ્યવાળી ન રહે તો તે બાળકના 
શરીરના પોપણુમાં આવતી ઉંણુપની જવાબદાર જ છે 

યર્પમાં આજે પણુ હ પટા પ1-ડટ ' ધાવને 
રાખવાને શ્વિજ છે. આજના વિસ્તાને આ શ્વાજ યાને 
ફ્રેશનને છેક નિંદી છે. જેમ બાળકને પોતાની માના 
પ્રેમતો હઠ છે તેમ જ તેને તેના ધાવણુતે। હક છે; 
ધાવને ર૨રાખનારી મા ખાલપ્રેમમાં પૃરેપૂરૂ સમજ 
જ નથી. બાળક થેડા વખત વધારે ઉ'ધવામાં પડયુ' 
હોય કે દૂર હોય અને ધાવ્યુ' ન હોય તે માને 
ધણેણી ચડે છે એ અનુભવ માને। છે. આ ધણેણી 
એટલે ખાળકને પોષવાતેો પેમભર્ચયો ઉમળકો. 
બાળકને લેતાં લેતાં માતી છાતીમાંથી દૂધતી ધાર 
વછુટે છે પણુ ધાવની છાતીમાંથી નથી વછુટતી, મા 
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ખાળકતે' ધવરાવે છે ત્યારે તે પોતાતેો પ્રાધષ્યુ દૂધ 
સાથે બાળકમાં રૅડે છે. એ વખતતે માને! અનુભવ 
અદભુત છે. એ વખતે માને જે સુખ મળે છે 
તેમાં માતૃત્વતતી સહજેગ્છાની પરિતૃપ્તિ મળે છે. 
પ્રવરાવતી વખતે માતા, લસ્જીવનની, પ્રેમજવતની, 
માતૃત્વની સાર્થકતા અનુભવે છે. માના ધાવણવાટે 
મતુૃષ્ય, પ્રેમને બાળકમાં ઉતાર્યા કરે છે. 

ધાવમાં આ ઉમળકે। આવે ખરે? ધાવ તે 
ભાડુતી હોયઃ તેણે થરથરતી ન્નંગે શેઠનું બાળક 
જણ્યું નથી. તેતે તો પેસા લઇ પોતાના બાળકના 
ખોરાકને! વેપાર કરવાને! છે. ધાવની સ'સ્થા સદ્ભાગ્યે 
આપણે ત્યાં હછ એવી વધી નથી. થરષમાં તેનુ' 
આર્થિક અતે નેતિક નુકસાત સમનનયું છે તે એને! 
જુવાળ પાછે વળ્યો છે. ધાવનું' ધાવણુ બાળકને 
માફક ન પણુ આવે. લેણહીતા સ'બન્ષરથી બાળક 
અને મા બતન્તેમાં જે પ્રેમ પ્રવાદ વહે તે 
ધાવમાં ન વહે તેથી ધાવણુ એટલું પોષક 
ન ખને. ખોરાકમાં પોષણુરૂપ ખતવરાવનારને। પ્રેમ 
પણુ છે જ. ધાવણુમાં તે વધારેમાં વધારે છે. 
મોઝ્યેથુ તાતા એ વાકય રહસ્યભયું છે, વળી ધાવ રાખવી 
એ આથિ'ક દધિએ હાનિકારક છે કારષયુ કે એમાં 
એક ખાળકતા મેોઢામાંથી દૂધ લઇ લઇ ખીન્નને 
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આપવાનું હોવાથી ધાવના ખાળકને ભૂખ્યા કે અર્ધ 
ભૂખ્યાં જ રહેવું પડે. કુદરત પત્યેક માતાને પોતાનાં 
ખાળક મારે દૂધ આપે છે. એક ખાળકનુ' દૂધ બે 
ચાર ખાળકે। માટે પૂરું ન જ પડે. એક તરફથી 
પૈસા માટે પોતાના પ્રિય બાળકને! ખોરાક શ્રીમન્તોને 
તેચવો। અને બીજ તરથી સોન્દયર્' ટકાવવાની ધેલછાથી 
પોતાતા જ બાળકને ધાવ પાસે ધવરાવી મોડું કરવું 
એમાં નેતિક અધોગતિ તો ઉઘાડી જ છે. મારે બાળ- 
કેતા ખોરાકમાંથી અપવાદના પ્રસંગ શિવાય ધાવના 
ધાવણુને સદાને માટે દૂર્‌ જ કરવું ધટે છે. મા ન 
હય ત્યાં પણુ ધાવના ખાળકતે। વિચાર કર્યા પછી જ 
તેતો 3પવેોગ લઇ શકાય. અણુછૂટકે ધાવનું દૂધ 
વાપરતાં ખે વાત "યાનમાં રાખવી % “ઇએ. એક 
તો ધાવને પોતાને કેટલા વાસાનું એટલે કે કેઢલી 
ઉમ્મર્નું બાળક છે; ધાવ તાજ સુવાવડમાંથી ઉઠી 
હોય ને તેને ધવરાવવાનું બાળક મેડું હોય તો તેને 
ધોવનું દૂધ બરાબર માફક ન આવે. વળી ધાવનું 
ખાળક વરસ દેહઢ વરસનું હેય ને ધવરાવવાનુ બાળક 
તાજું જન્મેલું હોય તો ધાવતું દૂધ પારેટ થઇ ગયું 
હોવાથી બાળકતે ભરે પડે. 

ખીજી વાત એ છે કે ધવરાવવાનો ધ'ધે 
કરનારી ધાવોાને ધણીવાર અગના અથવા ધાધ્ના 
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રેગો હોય છે. આવા રેોગવાળી ધાવ મ આવી 
“ય તે ખાસ જેવું. 


માના દૂધ સાથે કે તેના બદલામાં બાટલીથી 
દૂધ પવામાં આવે છે. ધણે ભાગે આ સદ્ભાગ્ય માંદી 
માતાઓનાં બાળકોનુ જેવામાં આવે છે. મા કાંઇ 
નહિ તો બાળકો માટે જ ત'દુરસ્ત રહેવા અગર માતા 
ન થવા અને સ'યમ સાચવવા આગ્રહ રાખે તો 
બાળકે। બાટલીના ફૂધમાંથી બચે; છતાં માની માંદગીના 
સખખે કે એવા સ-“્નેગોમાં બાળકને ગાયનુ કે 
બકરાંનુ દૂધ ઉત્તમ ખોરાક છે, બાટલીથી દૂધ પીતાં 
બાળકે! બાઢલીની સાફશુષ્ ન રાખવાથી તેમાં દૂધ 
બગડી જવાને કારણે ઉલટાં માંદાં પડે છેઃ ધવડાવ્યા 
પહેલાં અતે પછી ખાટલી અતે ડીંટડી બત્તે જ 
ઉન્હા પાણીથી ખૂબ સાફ કરવી; એમાં દૂધ તે! ભરી 
ન જ મૂકવું. બાટલી ચોરસ કે ખાડાવાળી નહે 
પણુ ગોળ વાપરવી. ગધેડીનું દૂધ તેથીયે વધારે 
ગુણુકાર્‌ી છે. 


'ધાવણુ છેડાવ્યા પછી બાળકતે પૂરેપૂરા દાંત 
આવી ન નય ત્યાં સુધી પેય, લેશ અતે ચાવીને 
ખાવા જેવા છતાં નરમ એવાઃ પદાર્થો અનુક્રમે આપવા 
૪રે છે, 
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પેયમાં ગાયનુ' ટૂધ સર્વાત્તકૂઇ છેઃ ગાયતા શૈડકહા 
દૂધતે! ગુણુ તેતુ' તા“નપણુ' ગરમી અતે હળવાપણામાં 
છેઃ માતા લોહીની જે સીધી ગરમી અને પ્રાણુ 
ધાવણુમાંથી મળે છે તેજ વસ્તુએ। ગાયમાતાના દૂધમાં- 
થી મળે છે. બધા ડાકટરોનો એ મત તે! સરખો! જ 
છે કે દૂધ અમૃત છે. બાળકની તન્દ્રસ્તી માટે પ્રત્યેક 
ધરમાં એક એક ગાય રાખીએ તે પણુ કાંઇ ખાસ 
વધારે પડતું ક્યું” ન કહેત્રાય, માબાપે નાનાં બાળકે 
માટે બનતા પ્રયત્ને ગાયનું દૂધ મેળવવુ' જ જ્નેઇએ, 

પોષષણુમાં ઉપયોગી તત્વો જેવા કે વિટેમીન્સ 
દૂધમાં સારા પ્રમાણુમાં છે. પણુ તે તારના દૂધમાં; 
દૂધ ઉકાળીને પાવામાં આવે તે ઉક્ત તત્વો બળી 
ન્નય છે, પરન્તુ દૂધ તાજું ન મળી શકે કે આપી 
ન શકાય તો તે! દૂધ અવસ્ય ઉકાળીને જ આપવું; 
કારણુ ક્રે ઠંડા પડી ગએલ દૂધમાં રોગ કરનામું 
જ'તુઓ ક્ષણે ક્ષણે અમ'ખ્યપણે વધતાં ન્નય છે. 

છાશ સારૂં પેય છે, ભાવે તેટલા પ્રમાણુમાં 
ખાળકને આપવી. '“' છોકરાંથી છાશ ન પીવાય 
એ કહેવતને કોઇ ખોટો અથ ન કરે. છાશ ખાવાથી 
માથુ' દુઃખે કે તાવ આવે એ વ્હેમ છે. 

ચ્હા, કેષ્ટી, વગેરે ખોરાક જ નથી. તેએ । માત્ર 
ઉત્તજકો છે. બાળકે માટે તે થાજ્ય છે, બાળકોને 


ટ્‌ 


એકવાર આવાં પીખ્‌ા પાઇને કે પીવા દઇને આપણે 
તેની શુદ્ધ રૂચી બગાડીએ છીએ. પછીથી તેને 
દૂધ નથી ભાવતું માટે ' શું કરીએ ચ્ઠા આપવી જ 
જોઇએ? એવો બચાવ કરીએ છીએ. વળી ચ્હા 
વગેરે ધરમાં પીવાય તે જ કારણું બ!ળકરો તે તરફ 
જવાં કરતાં હેય તે! કાંતો ધરમાંથી તેવાં પીણાને 
રક આપવી ન્નેઇગ્ઃએ? અગર તો બાળકે! માટે તે 
બધ નેઇએ. આ ખપી સખ્ત ન લાગે માટે તેતે 
રૂચીકર એવું બીજું પીણું ખાણું આપણે આપવાની 
સરસ યોજના પ્રથમથી કરી રાખવી. 

ચાટવા જેવા પદાર્થોમાં લાળીયું, ચોખાની પેજ, 
સારી વસ્તુઓ છે, જુવાર, ખાજરોા ક ચેોખાની 
ધાણીના લેોટની કાંછઝ અગર બાળક 
માટે સ'પૂર્ણું અતે હળવા ખોરાક છે. નતરમ 
ચોખા માખણુ કે ઘી નાખી આપવા ઠીક છે. 
શટલાનેો ગરભલે। ઘી અને ગોળતેો લાડવે। પણુ 
સારો છે, ઢોકળાં બાફેલાં સારાં; તળેલાં નહિ. 
મુરખ્બાઆ અને જમ નાનાં ખાળાક્નાં ખોર્‌ાક 
તરીક્રે સારાં નથી. થુલીને! દૂધપાક, થુલીની કા૪ી 
સારી બતાવટે છે. 

ખેડ અતે બિસ્કેોટોમાં બ્રેડ કુકેલે પદાથ હોવાથી 
સારી ચીજ છેઃ .ખાઉન બ્રેડ સારીઃ દુકાનની બેડ 
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તાજી નથી મળતી. તે અસ્વચ્છ નીકળે છે. ખરાખ 
લોટ વાપરેલે! હોય છે ત્યારે ધનેડાં નીકળે છે. માટે 
બ્રેડ ધરતી તાજી ખનાવેલી ન્નેઇએ. ભનરમાં જે 
નાનાં નાનાં રમકડાં જેવાં ખબિસ્કેટો નાનાં છેકરાંને 
લઈ દેવામાં આવે છે તે મેંદાના હોય છે તે! બહુ 
નુકસાનકારક નીવડૅ છે. તે પૂરેપૂરાં ફ્લેલાં હોતાં 
નથી, બિસ્કુટ પણુ ધરનાં બનાવેલાં અતે તાર્ન્ત 
બ્નેઇએ. 

બાળકને દાંત આવવા લાગે ત્યારે દાંતને મજખત 
કરે તેવા અતે ચાવીતે ખાવા જેવા પદાથો ખોરાકમાં 
ભળવા જેઇએઃ ખાળકને પોચું પોચુ' ખવરાવવાથી 
દાંતના પેદા મજખૃૂત થતાં નથી. ખાવાના પદાર્થો 
એવા જઇએ કે ને એમ ને એમ ગળે કતરી ન્નય જ 
નહિ. આ વખતને રેટલાના કટકા, ઢેબરાં, ખાખરા, 
એેવી ચીશ્ને આપી શકાય. તેની સાથે ગળપણુ ઝાઝું 
ન આપવું. ગળપણુ ઝાઝું આપવાથી ચાવીને લાળ 
ઉતપન્ન કર્વાપર્ણું ન રહેવાથી રોટલી રોટલાના બઢકાં 
ચવાયા વિના ગળા હેઠે ઉતરી ન્નય છે તે નુકસાન 
કરે છે. આ વખતે ખાળકને ચાવવાની ટેવ તરશ્‌ 
લઈ જવું. વારવાર તે બતાવી આમ વશચાવ્યું 
કહેવાય તે સમજાવવું. નરમ પદાર્થો ખાવામાં 
આવતા હોય તો તે કઠષુ પદાર્થો સાથે નહિં પણુ 
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આગળ પાછળ આપવા. શૈકેલી અને કેડકડ ખોલાવીને 
ખવાય તેવી કળથી જેવી ચીનને સારી છે. 

મીઠાઇ માળક્રેતે ભાવે છે. તેમને સાકરના 
તત્વની વિરેષ જરૂર છે એમ મનાય છે. મીડાઇથી 
ખળકે માંદાં પડૅ છે તેતું કાર્યુ તો તેએ વધારે 
પ્રમાણુમાં ખાય છે તે છે. ટીકડી પિપરમેન્ટ ચે।કલેટ 
એ।છા પ્રમાણુમાં અપાય તે સારૂં. મીઠાઇ વગેરે 
ગળ્યા પદાર્થો ખાધા પછી માળકા પેતતાનું મેહુ 
સા૪ કરી જ નાખે તેવી ટેવ પાડવી જઃ મેહું ગળ્યું 
રહેવાથી દાંત બગડે છે. મીઠોાઇનું મોટું તુકસાન 
તેમાં છે. કઇ મીઠાઇ આપવી ને કઇ ન આપવી તે 
ખાખતમાં ખાળકેતી રૂચી અને ગમવા ઉપર છેડવું. 
બરની મીઠાઇ કે જેના ઉપર માંખીએનો થર જમે 
છે તે સર્વથા ત્યાજ્ય જ છે. 

ફળોનો ખોરાક સારે છે. તેમાં વ્હિટેમીનનાં તતવે। 
વધારે પ્રમાણુમાં છે. ફળો ગળ્યાં હોવાથી બાળક્ને ભાવે 
પણુ છે. સુકાં કરતાં લીલાં શળે! સારાં છે. ફળો તાન્ન' 
તોન્નેધ્એ જ. કેરી વગેરે રસવાળાં અને ગમવાળાં શળે 
વધારે સામાં, ત્રધતુ ત્રતુતાં તાન્ન' ₹ળે। ધરાય તેટલાં 
ખાવામાં હરકત નથી. માત્ર ખાનાર બાળક ત દુરસ્ત અને 
તેની રૂચી અવિકૃત નનેઇએ. ફળોમાં સ તરાં, નારગી, 
દાડમ, અ'જીર, દ્રાક્ષ લીલી, પોપૈયા, આલુ, અ'જીર એ 
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ધૂળા ખાસ વાપરી શકાય. એકઇછા પ્રમાણુમાં બદામ 
પણ્‌ સારી. 


અક્ોડ-અખાટ, ખો!૨ સફરજન જેવાં #ળે સારાં 
નથીઃ 


અન્નની ખાખતમાં ધઉં મુખ્ય ખોરાક છે. શરીર 
અ'ધારણમાં પ્રોટીતની જરૂર ધઉંમાંથી સરસ રીતે 
પૂરી પડે છે. ફેાતરાં કાઢી નાખેલા ઘઉંને! વપરાશ 
એઈઇછી શક્તવાળા બને છે. ફેાતરશાં સુદ્ધાંત છેડાંની 
યૂતી ધણો પેષક ખોરાક છે. ધકંમાં વ્લિટેમીન્ટસ 
પણુ પૂરતા પ્રમાણુમાં છે: ધક કરતાં ભાતને 
ખોરાક ઉતરતો ગણાય, ધઉ'તી રોટલીતે! લાડવો 
પૌદિક અતે સ્વાદ ખોરાક છે. 


' કઠે!ળમાં તુતરેર, મગ, ચષણુ। વટાણા સારાં કઠે ળે 
છે. કઠેળનું વધારે પ્રમાષ્યુ બહુ સારૂં તથી. 
જેને 'ખૂમ અ'ગ મહેનત કરવાની હેય તેવાંઓને 
કઠોળ વધારે પ્રમાણુમાં લેવામાં હરકત નથી. બાફેલા 
કઢે।ળ થોડા ધ્રમાષ્યુમાં સારા. બાફેલા ટેઠંવા, પલાળેલા 
ધાન્યો, બાજરી, મગ વગેરે તેમજ, ધઉં, ચણા 
જુવાર, મકાઇના પોંક શીજતા પ્રમાણુમાં સારા. 
એમાં ત્રડતુતી વિવિધતા છે તેમન ખોરાકની નવી- 
તતા જે. 
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ધણાં બાળકીને જશ્ઞાક ભાવે છે. શ્રાક ભાજમાં 
વ્હિટેમીન્સ ધણા મોટા પ્રમાણુમાં રહેલાં છે. તેના 
ઉપષેોગથી સ્જુતિ મળે છે. મળ સાફ સાફ આવે 
છે. છતાં ગુવાર જેવા તરણાંવાળાં શાકે! આંતરડામાં 
ભરાઇ  કબજયાત કરે છે. શાકને! રસે! ખાસ 
કસદાર્‌ છે. ર્‌ાધેલા શ્ાકમાંથી રસો ખાવાનું બાળક્રેને 
ખતાવવું. શ્રક્રેને ઉકાળીને તેની પાતળભાજી અને 
સૂપ કરવાં એ સારૂં છે. રાકના ક્ષારો વગેરે તત્તે 
એ રીતે વધારે ચેખ્ખા પમાણમાં મળશેઃ: શાકમાં 
જકટલાંએક શાકે! જેમકે મૂળા, મોધરી, કુખી, શકરીયાં, 
ગાજર્‌ વગેરે કાચાં ને કાચાં ચાવીને ખવાય તે! વળી 
વધારે સારૂં. શાક મસાલદાર બનાવવાથી શ્ાકને। મૂળ 
સ્વાદ 'ધરે છે. બાળક્રો પોતાને ન્નેઇતો મશ્ચાલે 
મીડુ વગેરે ઉપરથી લઇને ખાય તે માટે શાકે 
બાફેલાં રાખીને ખવરાવી ન્નેવું જેધએ. એકન્રરે 
મશાલા પ્રિય ૬ૃત્તિ બાળકમાં પરાણે દાખલ 
ન કરવી, ખાળકને તેની ટેવ પડાવવા આમ્રહ પણુ 
ન ર્‌ાખવે।, ખાળડની રૂચીનેો અભ્યાસ કરી તેની 
જીભને ગમતું ને ભાવતું આપવુ. 

એસામણુ--બાળકોને જૂદા જૂદા કહોળોનુ 
એસામણુ કરી આપવું. તે રોચક અને ભૃખને 
તાજી કરનાર તથા પાચક નીવડશે, 
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વળી ખોરાકની બાબતમાં કેટલાએક વ્હેમે। ચાલે 
છે. તે આવી નનતના છે. હવે આપણે આવા વ્હૅમે।ને 
છોડીને આપણુ આરેગ્યશાસ્ત્ર તથા સૃપશાઅ્નુ 
સાન વધારીએ. 

*“ આપૃણે એમ માનીએ છીએ કે છેોકરાંઓને 
ગળપણુ ન આપવું ન્નેળએ. ગળપણ્‌થી પેટમાં જીવડાં 
પડે ને ખાળક્રે માંદા પડે. 


વાત એમ છે કે બાળકોને ગળપણુની ખાસ જરૂર 
હેય છે. સાકર શરીરમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરનાર્‌ પદાર્થ 
છે. મોટાં માણુસો ભાત બટેટાં વગેરે પદાર્થો પુષ્કળ 
પમાણુમાં ખાય છે. આ પદાર્થોની પેટમાં સાકર થાય 
છે. બાળકની હોજરી અને આંતરડા ભાત્ત વગેરે 
થોડા પમાણુમાં પચાવી શકે છે. તેમને ખાંડ ગાળ 
વગેરે ખાવાની. *૪રૂર છે. 

ખાંડ ગોળથી બાળકે માંદા પડે છે એનું કારણ 
ગળપષ્યુ પોતે નહિ પષ્યુ ગળપષુ ઉપર માખીઓ 
વધારે ખેસે છે. ધ્રૂળ વગેરે પણુ ગાળ ઉપર ચૉંટી 
ન્તય છે. માખીઓ અને, રસ્તાની ધૂળ એટલે રેગ 
માત્રનું સ'ગ્રહેસ્થાન. ખાંડ ગોળ ધે શકાતાં નથી. 
માટે ખાળક્રે માટે ખાંડ ગોળ કાચા ન વપરાયએ સારૂં છે. 


* રક્ષણ પત્રિકા અક ૧૨ વર્ષ ૧ લે. તાસબેળ 
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આપણામાં એ પણુ વ્હેમ છે જ કે “કાચી ખાંડ 
કે ગોળ તુકગ્રાન કરે.' એને અથ' એ છે કે ખાંડ ગાળ 
ઉપરના રોગના જ'તુએનેો નાશ્ન કરીએ ત્યારે તે 
નુકશ્ચાન ન કરે. ખાંડ દૂધમાં ઉકાળી શ્રીએ. રોટલી 
સાથે ખાવા માટે ખાંડ કે ગોળની ચાસણી કરીને 
રાખી શ્રકાય. ગાોળ'ને થી ગરમ કરીને રોટલી સાથે 
આપી શ્રકાય. 


ગળપષુને મુખ્યતઃ માખીઓથી બહુ સાચવવું 
જઇએ. માખીઓ ગ'દછી ઉપરથી ઉઠીને ગળપષણુ ઉપર 
ખેસે છે ને રોગે ડ્રેલાવે છે. 


“ ખાળકને તીખુ' ખાર બધું ખાવાની ટેવ પાડવી 
નનેઇએ. તીખુ' ખારૂં ખાવાથી તે વધારે ત'દુરસ્ત 
બતે છે.' આ પષૂુ એક વ્હેમ છે. 


ખાળકને તીખાની રૂચી છે જ નહિ. તીખું તો 
જીભને બાળનારે પદાર્ય. તીખાથી રૂચી સ્વાભાવિક 
મટીને અસ્વાભાવિક થાય છે. તીખુ' ખારૂં એ ખાસ 
રેવાયેલી રૂચિ છે. તીખા ખારામાં ઉત્તેજકપણું 
હોવાથી અન્ન વધારે ખવાય છે. પણુ સ્વાભાવિક ભૂખ 
હમાવવા જેટલું જ અન્ન શરીરને હિતકારક છે. બાળ- 
કની જભ નાનપષુયથી સગશ્ચાલાવાળાં કે તેલ મરચાં 
વાળા ખોરાકથી બમાડવી ન ન્નેધએ. 
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તેને તે પરાણે તે ન જ અપાય. બાળક પોતાની 
મેળે રૂચીથી શ્વાક દાળ વગેરે ચાખવા માગતું હોય 
તો આપણે ખાઇએ તે પ્રકારના તો નહિ પધ કાંધકે 
મોળા પદાર્થો તેને અપાય. 

“છાશ કે દહી ખાવાથી બાળકને ઉધરસ થાય ને 
તે માદુ પડે.' આ ત્રીન્ને વ્હેમ. 

છાશ કે દહી શરીરને બહુ જ ઉપકારક વસ્તુએ। 
છે છતાં કેવળ ન્હેમથી જ આપણે બાળકને તેનાથી 
વ'ચિત રાખીએ છીએ. 

અતિશ્રય ખાટી છાશ્ચ દહી' કે બગડેલા દૂધનું 
ગધાતુ દહીં' તો જરૂર હાની કરે. તાજી ને જરા 
માળી છાશ ને સરસ ન્નમેલું દહી બાળકને માગે 
તેટલું આપી શ્ષકાચ. 

“કેળાં કે ખજુર વગેરે પળો બાળકને બહુ જ 
નુકશાન કરે છે' એવે! પધ વ્હેમ છે. 

ખરી રીતે કેળાં ને ખજુર બન્નેમાં સાકરનું પ્રમાણુ 
પુષ્કળ છે. ફળા નરમ છે એટલે બાળકે! સારી રીતે 
ચાવી શકે છે ને તેમાં ન પચવા નેવું કશું જ નથી. 

ખેશ્રક ગ'દા ખજુરથી, અને સઢી ગયેલા કે 
ઉતરી ગયેલા શળેોથી ચેતવાનું છે. તેમજ અતિશય 
વધારે પ્રમાણુમાં તો કેઈ પષ્યુ સારી વસ્તુ નુકસાન : 
કરે જ. ન્‍ 
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“ બાળકને સાવ નરમ ભાત. કે દૂધમાં ગળી ગયેલી 
શેટલી વગેરે નરમ ખોરાક સારે એવું પણુ માનવું છે.' 
પષ્યુ ખઆાળક ચાવીને મોઢાની લાળ અંદર મેળવીને 
ખાય એવા પદાર્થો તેને માટે સારા છે. ખેશક 
ખાવાનું બાળકના દાંત ચાવી શકે એટલું જ કડક 
રાખવું. દાંત દુખવા આવે એટલું નહિ. તેમ ગળી 
નાય એવું પણુ નહિ.'' 

આપણે હજી ખોરાકની ખાખબતમાં પ્રયોગો કરવાની 
જર્‌૨ છેઃ ધરે માં તેમજ શાળાએ।માં આ પ્રયોગોને 
અવકાશ છે. એમાં દાકતરી દછિ અને સહાયની જરૂર 
છે. દાકતર, માખાપો અને શિક્ષણુશાસ્રીએ આ 

બાબતમાં સાથે મળી પ્રયોગે। કરે તેમાં વધારે સ#ળતા છે. 
' ખોરાક વિષે વિચારતાં ખવરાવનાર અને ખાનાર 
વિષે થોડું એક કહી શ્રકાય. 

ખાનાર રૂચી હોય ત્યારે જ ખાયઃ અમુક સમયે 
જ ખાવાના સખ્ત નિયમનથી રૂચી વિના ખાધેલું અન્ન 
રાગજનક થશેઃ વખત ખે વખત ખાધા જ ફરવું 
એ પણુ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. આપણા ખાવાના 
સમયો અતે ખાળકેોના સમયેામાં તેમજ તેની 
સ'ખ્યામાં ફેર હોવો ન્નેઇએઃ ખઆળક્દોના સમયે 
જ્યાં જ્યાં આપણી સાથે ગેઠંવાઇ શકે ત્યાં ત્યાં 
ગોઠવીને બા#ીતા સમયે તેમતે માટે ખુલ્લા સ્હેવા 
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જોદાએ. 

બાળકોને પોતાના સમયોા હોઇ શ્રકરે. તેએ 
સમયના કોઇ પણુ ખધન વિના ગમે ત્યારે ખાય 
એમાં લાભ નથી લાગતે।. પણુ ભૂખ લાગે ત્યારે તે! 
ખાવું જ કતેઇએ. ખોરાકમાં ખાળક પોતાને ખોરાક 
પસ'દગીથી જ ખાય. આપણે કદાચ એટલું ન્નેવાતી 
દરકાર રાખીએ કે તે પોતાનું પેટ ભરે છે. 

ખીજુ' ખાળક્રેને જમાડતી વખતે તેને કશુ 
પરાણે ત ખવરાવવુ જઇએ. ક્લાર્છું ખાવાથી લાભ 
થાય, શ્લાણુ' ખાવાની રેવ ભેપધએ જ નહીતર જ્યાં 
ત્યાં જધને ભૂખે મરીએ એમ કહી તેની મરજ 
વિરૂદ્ધ ન ખવરાવવુ. 

પઠયુ' ન રહે માટે તેને પરાણે ખવરાવવું એતો 
ગટરમાં નાખી દીધાથી પણુ ખરાબ છે. ગટરમાં અન્ન 
નાખી દઇએ તે। તે ત્યાં સડી જશે ને અન્નનુ' *૪ 
નુકસાન થશે પરન્તુ પરાણે પેટમાં નાખવાથી તે તે 
પેટમાં સહીને પેટતે પણુ સોડવશે. 

પીરસવામાં જરા કાળજી રાખીએ, તે! પડયું 
રહેવાનો માહે સ'ભવ છે. 

કોઇને ત્યાં જધ્ને પડયુ' ન મૂકાય પડયું મૂઝીએ 
તો ખીનને ખોટું લાગે, અન્નનું અપમાન કર્યું 
કહેવ,.ય, એવી સિધાચાર અને વ્હેમતી વાતો 
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બાળકોને શીખવવા કરતાં કોઇ ભલે વધારે પીરસી 
નાખે પણુ આપણુને ભાવતું ન હેય તે! એક કોળીએ। 
પણુ વધારે ન ખાવો એમ સમન્નવવું એમાં એનુ 
હિત છે. 

વધારે, ઠાંસીઠાંસીને ખાવાથી મજખૂત થવાય છે, 
એકવારમાં ખેવારનુ' ખાદ' લેવાય છે. નાતમાં લાડવા 
ક એવું તો જરા તણાઇને ખાવું જ જઇએ એવા 
વિચારો આપણે બાળકમાં રૂઢ કરી તેને ખાધર' 
બનાવીએ છીએ. નાનપથ્યુથી પડૅલી ટેવ ધડપષુ સુધી 
જતી નથી, આ વાત પછુ ખ્યાનમાં રાખીએ. 

જમતી વખતે બાળકનુ મન પ્રસન્ન રહેવું જવેઇએ. 
મા કે ખીજુ' જે કોઇ પીરસનાર અને જમાડનાર 
હેય તે બાળકને જમતી વખતે રોકે નહિ. તેની 
બેસવાની, કે ખાવામાં હાથ બગડયે!,, પગ બગડયે, 
પેરણુ બગડયું ને પાટલો બગડયો એવી ભૃલે! કાહવી 
નહિ, અથવા ભષ્યુતાં નથી આવડતું, આવો છે ને 
આવી છે એમ કહી તેનુ' મન દુઃ ખાવવું નહે. 
ખાળકને ખોરાકનો ખરે લાભ થત્રા દેવો હેય તો 
રસોડુ ખરેખરા આન'દનુ સ્થાન બનવું જઇએ. આ 
વાત સમજ શ્રકાય છે. કલેશયુક્ત વાતાવરષખુમાં કે 
દુઃખપૂણું માનંસિક સ્થિતિમાં ખાધેલો ખોરાક અમૃત 
ન થતાં ઝહેર્‌ થાય છે. ભય અને ચિતામાં ખાધેલું 
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“તય છે. ક'ઢાળા ભરેલા કે અતુત્સાહક 
.£ લીધેલા ખોરાકતી અસર થાય જ 
કેની બાબતમાં આ વાત પ્યાતમાં 
૪ ભેઇએ. ધણી મેટી સખસમાં 
. આ વાત તરક% લક્ષ ન આપતા પોતાના 
કાઢવાનું, ગામોની લડતો લડવાનું, અને 
કેતે ધમકાવવાનુ સ્થાન રસે!ડું બનાવે છે; તેથી 
કેને મીઠે એવો ખોરાક પણ્‌ પૃરેો ફાયદો 
બાપતે! નયી. 
ટુંકમાં કિ'મતી ખોરાકો કરતાં પ્રસન્ન ચિત્તે 
લીધેલો ખોરાક વધારે પોષક નીવડે છે. 
ખીજીં બાળકે! ચાવીચાવીને પહેલેથી ખતાં શીખે 
તે તરક આપણે તેમનું ધ્યાન ખે'ચીએ. આ બાબતમાં 
વિસ્તાર કરવાનું આ સ્થાન નથી. 
છેવટમાં બાળકના શરીરના બધારષખુનોા મુખ્ય 
આધાર ખોરાક છે. માટે આપણે તે બાબતમાં 
જેટલી કાળજી લઇએ તેટલી ઓઇછી છે. 


